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 ガムが 分間の咀嚼で も減ったことに驚いた。よく噛むこ
とによって満腹感や集中力が増し、イライラを抑える効果が
あると思った。よく噛んで満腹感を得られる食生活を送りたい
と思った。
 実際の生活に身近である調味料やガムを通してどのくらいの
量を食べているのかどのような食べ方・噛み方をしているか
など楽しみながら学ぶことができて良かったです。
 自分の咀嚼力についても知ることができ、早食いの良くない
点についても知れたのでこれからは良く噛んでじっくり料理
を味わいたいと思います。
 噛み合わせが悪く、食べる早さもけっこう早いので、咀嚼力
は全然ないと思っていたけれど。周りの人とかわらなくて安心
した。
 よくかむことの大切さを初めて知ることができ有意義な時間で
した。
③その他・感想
 朝食の重要性を考えさせられた。
 普段の生活にも役立ちそうです。生活習慣を見直そうと思い
ました。
 自分たちで体験することで興味がより一層強くなると思うので
良いことだと思った。
 体験型のセミナーでとても楽しく参加できました。
 実際に実験できたので楽しみながら学ぶことができた。
 調べる時間が長引いてしまって聞けなかったお話しがあった
ので聞きたかった。しかし、またこういう機会があったら参加し
たいと思った。
 咀嚼力の時間がおもしろかった。
表 3　セミナー参加者の声（感想）の一部
大学生のための食育セミナー「新潟の食の魅力を知る」（2）
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４　おわりに
アンケートに記載の感想を読むと、第1回セミナーは新潟の食文化とそれらの食を実際に食するこ
とで理解を深められることもあり、新たな発見に結びついたという意見があった。第2回セミナーは、
食習慣の現状を把握し、自己管理に導く支援でもあり、体験をとおして理解を深められたとの意見が
多かった。学生たちはセミナーに参加したことで新潟県の食文化や、農産物など食の知識が身につい
たことであろう。食はあまりにも身近すぎて、日常生活で意識して食べることはほとんどない。セミ
ナー参加者は、意識して食べるということを、もう一度考えるきっかけになったと思う。この気持ち
の変化を断続的または継続的に気づき、食事（食べ物）を食べるときに頭の片隅に少しでも残り、食
べ方のバランス（組み合わせ）を少しでもよいので配慮し、日々を過ごして欲しいと切に願う。未来
の自分が後悔しない生き方につなげていただきたい。
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